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Таблица 3 – Оценка аутогенной нормы студенток университета (тест Люшера) 
 
Груп
пы 
АТ<16 АТ>20 АТ= от 16 до 20 
% % % % % % 
этапы 
Разница 
этапы 
Разница 
этапы 
Разница 
1 2 1 2 1 2 
ЭГ-1 56,8 71,0 14,2 19,6 7,1 -12,5 14,4 21,3 7,0 
ЭГ-2 62,5 75,6 13,1 18,8 0 -18,8 18,8 24,4 5,6 
КГ 60 53,6 -6,5 20,0 20,0 0 20,0 26,4 6,4 
 
Системное построение и реализация занятий по физической культуре с использованием 
программы на основе оздоровительных видов гимнастики  позволяют улучшить показатели 
эмоционального состояния студенток в период сессии, повысить интерес к занятиям физической 
культурой, и как результат – повысить общую успеваемость студенток университета. 
Выводы. Обобщая результаты проведенных исследований, можно сделать вывод о том, что 
двигательная активность является непременным условием повышения уровня здоровья, физическо-
го состояния и работоспособности студенток университета, улучшения показателей физической 
подготовленности, эмоциональной устойчивости и успешной учебной деятельности.  
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Введение. Образ жизни человека основывается на формах жизнедеятельности, ее направленно-
сти. Он обусловлен в значительной степени социально-экономическими условиями и зависит от 
мотивов деятельности конкретного человека, особенностей его психики, состояния здоровья и 
функциональных возможностей организма [1]. Здоровье должно быть первейшей потребностью 
человека, но в силу низкой культуры в обществе оно еще не стало на первое место в иерархии его 
потребностей. Воспитание у каждого человека отношения к здоровью как к основной из главных 
человеческих ценностей, а также необходимости условий здорового образа жизни, методов их 
внедрения, привития и освоения каждым членом общества.  
Социально-экономические условия, создаваемые государством на протяжении последних лет 
недостаточны для того, чтобы остановить процесс заболеваемости среди населения. Особое бес-П
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покойство вызывает молодое поколение, которое в недостаточной мере осознает, какие послед-
ствия влечет за собой халатное отношение к своему здоровью. 
Большинство студентов поступающих в высшие учебные заведения страдают хроническими 
заболеваниями, быстро утомляются и недостаточно физически подготовлены  к нагрузкам в вузе.  
В связи с этим разработка методов оздоровительных занятий, применение нетрадиционных 
средств физического воспитания является важным фактором адаптации студенческой молодежи в 
процессе учебы в вузе. 
Методы исследования 
– анализ научно–методической литературы; 
– обобщение передового педагогического опыта; 
– метод педагогического наблюдения; 
– анализ физического состояния студентов по карточкам медицинского обследования. 
Результаты и обсуждения. Учеба в вузе  связана  с повышенными психическими нагрузками, 
которые, в случае превышения адаптивных возможностей, оказывают негативное влияние на ор-
ганизм. Переходный период требует большого напряжения, как   физического, так и психического. 
Большой объем информации все это влияет на психоэмоциональное состояние студента. Физиче-
ская культура, которая в процессе  практических занятий особо  воздействует  на молодой орга-
низм,  снимая умственное  и психическое напряжение,  помогает быстрее адаптироваться к окру-
жающей действительности. 
Системный подход к оценке индивидуального здоровья ставит в центр проблемы человека в 
целостности и многомерности его динамических характеристик и выдвигает на первый план зада-
чи по воспитанию потребностей в здоровье, формировании культуры здоровья в процессе индиви-
дуального развития [2]. Для эффективного построения учебно-воспитательного процесса по дис-
циплине физическая культура необходимо учитывать  индивидуальные особенности личности, 
изучение физического состояния студентов и определение двигательного режима в процессе уче-
бы в вузе.   
Особое внимание следует обратить на группы специально учебного отделения (СУО), где не-
обходим медико-педагогический контроль. Опрос студентов первого курса отнесенных к СУО по-
казал, что более половины занимающихся на практических занятиях по физической культуре в 
школе занимались по принципу, что умеешь, то и делай или просто присутствовали на них. В 
процессе обучения в школе данная категория учащихся либо вообще освобождена от занятий 
физической культурой, либо привлекается к ним, лишь частично, следовательно, оздорови-
тельные задачи  физического воспитания решаются неэффективно.  Студенты, имеющие  от-
клонения в состоянии здоровья, зачастую, негативно относятся к занятиям физической культу-
рой, что значительно усложняет задачу педагога. Естественно, двигательные навыки у данной 
группы студентов ограниченны, в связи с этим двигательный режим строится по принципу диф-
ференцированного подхода к формированию личности с индивидуальными возможностями и спо-
собностями. 
Анализируя физическое развитие и становление личности студента в процессе учебы в вузе, 
следует выбирать и реализовывать наиболее оптимальные методы обучения. Ежегодное медицин-
ское обследование вносит корректировки в работу педагога с учетом отклонений в состоянии здо-
ровья и особенностей заболеваний. Вовлекая в процесс обучения учащуюся молодежь, следует 
формировать внутренние потребности физиологического, психического и личностного роста. 
Именно в период учебы организм студентов испытывает высокие нервные перегрузки, кото-
рые приводят к сдвигам функциональных показателей ряда систем. При этом особую группу 
риска составляют студенты, имеющие хронические соматические заболевания, так как их адапта-
ционные ресурсы и без того снижены. В течение семестра организованные занятия физическими 
упражнениями позволяют не только снизить влияние негативных факторов на организм, но и 
улучшить уровень физического здоровья студентов в результате применения специальных физ-
культурно-оздоровительных технологий.  
Чтобы достичь определенного уровня физической подготовленности следует систематически и 
настойчиво работать над собой. Нормирование и рациональное чередование различных видов дея-
тельности и отдыха сохраняет высокую работоспособность и здоровье, вырабатывает стереотип 
деятельности человека. Рациональный режим дня следует организовывать таким образом, чтобы 
он соответствовал возрастным особенностям с учетом профессиональной деятельности. 
По мнению В.М. Дильмана, от 20 до 25 лет – это период минимальной частоты главных болез-
ней человека. В этом возрасте идет творческое становление личности, поэтому особенно внима-
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тельно следует  относится к здоровью студенчества и всеми возможными способами поддержи-
вать его. 
Здоровье молодежи является одним из показателей преобразований, происходящих в обществе, 
и определяется комплексом социально-психологических и медико-генетических характеристик 
физического здоровья, психо-физиологического уровня жизни. Формирование здорового образа 
жизни, рост благосостояния, развитие «индустрии» здоровья способствуют росту здоровья нации 
[2]. 
Выводы. Студенты должны получать теоретические и практические знания по предмету физи-
ческая культура  на уровне современных научных достижений, для повышения уровня физической 
образованности и дальнейшей самостоятельной работы над собой. Учебно-оздоровительная рабо-
та с учащимися вузов  подлежит коррекции с учетом постоянного поиска эффективных форм за-
нятий для формирования всестороннего развития личности.  
Как бы ни менялись задачи реформирования школы или вуза, одно остается неизменным – 
укрепление и профилактика здоровья учащейся молодежи, создание нормальных условий для их 
роста и дальнейшего развития. 
 
Литература: 
1. Психология  здоровья: учебник  для  вузов / Под ред.  Г.С. Никифорова. – СПб.: Питер, 2003. – 607 с.: 
ил. – (Серия «Учебник для вузов»). 
2. Казин Э.М., Блинова Н.Г., Литвинова Н.А.  Основы индивидуального здоровья человека: Введение в 
общую и прикладную валеологию: учебн. пособие для студ. всш. учебн. заведений. – М.: Гуманит. изд. 
центр ВЛАДОС, 2000. – 192 с.  
 
ОЦЕНКА КАЧЕСТВА ЖИЗНИ МОЛОДЕЖИ 
 
И.П. Карпова 
Читинский государственный университет, Россия, ISPSmed@mail.ru 
 
Введение. Качество жизни рассматривается как система показателей, характеризующих сте-
пень реализации жизненных стратегий людей, удовлетворение их жизненных потребностей. Со-
гласно определению ВОЗ, "качество жизни – это степень восприятия отдельными людьми или 
группами  людей того, что их потребности удовлетворяются, а необходимые для достижения  бла-
гополучия  и  самореализации возможности  представляются". Из этого определения следует, что 
сущность качества жизни имеет социально-психологическую природу и заключается в оценке ин-
дивидом собственной удовлетворенности различными аспектами своей жизни в социуме относи-
тельно тех своих психологических особенностей, которые связаны с уровнем запросов. С развити-
ем рынка труда важной функцией организации является повышение качества трудовой жизни - 
уровня удовлетворения личных потребностей работников через их деятельность в организации. 
Многочисленные исследования, проведенные в странах с развитой рыночной экономикой, пока-
зывают, что процесс формирования и развития трудового потенциала не ограничивается местом 
производства или обучения, а начинается в быту, во время отдыха и досуга, зависит от информа-
ционного потока, от степени гражданских и политических свобод личности, а также от степени 
причастности ко всем социальным и экономическим процессам, происходящим в обществе. Ины-
ми словами, существует четкая и непосредственная связь между качеством трудовой жизни и ка-
чеством жизни вообще. 
Учитывая актуальность данного научного направления, целью исследования является опреде-
ление и анализ качества жизни студентов.  
Для реализации поставленной цели были определены следующие задачи: 
1. Анализ литературных данных по исследуемой тематике. 
2. Составление плана и программы исследования. 
3. Определение уровня удовлетворенности качеством жизни студентов. 
4. Определение факторов, влияющих на уровень качества жизни. 
5. Формулировка выводов и предложений. 
Методы. Объектом исследования являются государственные образовательные учреждения 
высшего профессионального образования г.Читы. Выборочная совокупность отобрана специаль-
ными математическими методами с использование типологического метода сбора информации. 
Выборка составила 479 анкет, достоверность результатов исследования оценена с использованием 
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